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СУШИТЕ ЛУК 
И ЧЕСНОК.
ЭТО ЗАЛОГ ЗДОРОВЬЯ...
ЛУКОВИЦ НА ВСЮ ЗИМУ

делу – время,
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Витоге, столкнувшись с
бессонницей, мы в боль-
шом количестве прини-

маем снотворное, падая в про-
пасть без сновидений, только
затем, чтобы проснуться с го-
ловной болью. А без лекарств
ощущаем бессилие перед
медленной ночной пыткой.

Сон - свойство всего живо-
го. Это тайна, которую мы но-
сим в себе и на протяжении ве-
ков пытаемся разгадать. Сон
занимает особое место в на-
шей жизни. Однако, по резуль-
татам исследований, 45-50
процентов населения не удов-
летворены своим сном. Причи-
ны недовольства самые раз-
ные - глубина сна, его длитель-
ность, а часто и то, и другое
вместе. И особенно эта проб-
лема касается пожилых лю-
дей. Увеличение физической и
эмоциональной нагрузки, на-
копившиеся с возрастом бо-
лезни, неблагоприятная эколо-
гическая обстановка приводят
к тому, что нарушений сна ста-
новится все больше.

Что происходит во время
сна? В чем его лечебные свой-
ства?

Ночью мозг, активно рабо-
тавший в течение дня, начина-
ет сортировать, перерабаты-
вать, запоминать и анализи-
ровать полученную в течение

дня информацию. В нервной
системе человека 50 милли-
ардов нейронов, и во время
сна они интенсивно работают.
Полноценный здоровый сон,
состоящий из сочетания необ-
ходимых фаз глубокого и не-
глубокого сна, с периодами
сновидений и нормальной
продолжительностью дает
возможность нашему организ-
му не только отдохнуть, но и
восполнить потраченную за
день энергию. Во сне мы нака-
пливаем силы, сон - это наша
психологическая защита. Не
зря говорят: «Здоровый сон -
лучший лекарь!».

Какую угрозу для здоровья
человека несут нарушения
сна?

Любой понимает простую
истину: как мы спим, так и жи-
вем.

Вся жизнь человека подчи-
няется определенным биоло-
гическим ритмам сна и бодр-
ствования. Если этот ритм на-
рушить, возникнет инсомния -
расстройство сна. И чем
больше мы пренебрегаем
сном, тем больше ослабляем
жизненные силы организма.
Мы думаем, что причина на-
ших недомоганий простуда
или инфекция, но не стоит за-
бывать про сон. Нарушения
сна не только ухудшают наше

самочувствие, но и являются
плацдармом для развития за-
болеваний. Патологические
процессы в человеческом ор-
ганизме возникают именно во
время сна. Это различные ин-
сульты, приступы паники,
эпилепсия, мигрени, останов-
ки сердца и дыхания во сне.
Если человек не может за-

снуть более 15 минут - это
уже симптом.

Возникает вопрос - можно
ли улучшить сон? Конечно! 

Существует большое раз-
нообразие фармакологиче-
ских препаратов. К ним отно-
сятся современные снотвор-
ные лекарства и успокоитель-
ные средства. Однако среди
снотворных необходимо вы-
бирать те, которые не вызы-
вают привыкания, а также мо-
гут без вреда для здоровья
приниматься с другими ле-
карствами. Также известно,
что снотворные нельзя при-
нимать более 2-3 недель под-
ряд из-за возможных побоч-
ных действий.

В настоящее время врачи
отдают предпочтение не ле-
карствам, а мягким успокои-
тельным средствам на осно-
ве экстрактов российских це-
лебных трав. Они абсолютно
безопасны, не содержат
спирта, совместимы с любы-
ми лекарствами и не вызыва-
ют привыкания. Также их
можно принимать в переры-
вах между приемами сно-
творных лекарств.

Современные успокоитель-
ные средства способны вер-
нуть вам не только здоровый
сон, но и хорошее самочувст-
вие и бодрость на весь день.

Последняя декада августа - горячая пора
для правоверных садоводов. После
сбора ягод необходимо подкормить ку-

сты и взрыхлить под ними почву.
У малины вырезаем отплодоносившие по-

беги, а молодые прищипываем. Не забудем
подкормить землянику органическими и ми-
неральными удобрениями, а также отделить
и рассадить молодые розетки на постоянное
место. Ремонтантную землянику, обильно
цветущую, пропалываем, удобряем и полива-
ем. В прохладные ночи накрываем ее лутра-
силом. Если несколько дней идут дожди, лу-
трасил не снимаем и днем.

Если корни у молодой земляники длиннее
6 см, перед посадкой их немного подрезаем.
Почву мульчируем торфом.

Для борьбы с болезнями и вредителями
черной смородины (почковые клещи и
махровость) кусты обрабатываем не менее
трех раз коллоидной серой, ИСО, карбо-
фосом.

С 20 августа до начала сентября убираем
лук-репку. Луковицы просушиваем на листах
железа, на досках (только не на земле!), на
открытом солнечном, хорошо продуваемом
месте. Храним в сухом месте в корзинах,
ящиках при комнатной температуре.

НА ЗИМНИЙ СТОЛ
ГОТОВИТ АВГУСТ РАЗНОСОЛ

Цветы свои я пересаживаю в самую жару, в
середине августа, когда становится очевид-
но, что растут они не на месте и не в том

соседстве. «Операцию» провожу безболезнен-
но, потому что соблюдаю основные правила:
время пересадки только вечернее, полив отсто-
янной водой из железной бочки и, естественно,
трехдневный покой под ведром (вот почему я

никогда не выбрасываю прохудившиеся ведра,
а выбиваю дно и прячу в сарай - до лучших вре-
мен). Растение не страдает от палящих лучей
солнца, а земля сохраняет влагу целую неделю.
Цветам под таким ведром спокойнее, и мне при-
ятно, что в хозяйстве ничего не пропадает.

Яна ХРОМЧЕНКО,
Химки

Выкапывая корнеплоды,
старайтесь их не пора-
нить. Поврежденные эк-

земпляры моркови, свеклы и
редьки долго не хранятся, поэ-
тому их следует как можно
быстрее отправить в дело.

Выкопанный корнеплод от-
ряхивают от земли и сразу же
обрезают ботву. Необрезанная
ботва вытягивает все соки из
овощей, отчего они теряют уп-
ругость. Однако на моркови
оставляют черешки до 2 см.
Землю ни в коем случае не
счищайте ножом. Отряхнули -
и порядок.

Только что выкопанные
морковь, свекла, редька и ре-
па не должны долго лежать на
грядке: от ветра и солнца они
могут подвянуть.

Свеклу можно хранить вме-
сте с картофелем, а морковь,
сельдерей, пастернак и репу -
отдельно в ящиках. Сверху
корнеплоды присыпают влаж-
ным песком, лучше послойно.

Интересен способ хранения
корнеплодов глинованием.
Для этого их загружают в ем-
кость с размешанной в воде
глиной (до консистенции сме-
таны). Обмазанные таким об-
разом овощи не будут стра-
дать от увядания, а значит, и не
заболеют.

Хорошо хранятся корнепло-
ды в мешках из полиэтилена: в
них и воздух влажный, и угле-
кислый газ накапливается -
эти факторы благоприятно
влияют на сохранность ово-
щей. Однако мешки при этом
не завязывают.

Без запасов лука и чеснока
никакая хозяйка обойтись не
может. Если хотите ускорить
созревание лука, приподними-
те луковицу лопатой или вила-
ми прямо с землей, не выры-

вая полностью. Надорванные
корни ограничат доступ влаги
к овощу, а отмирающие ли-
стья постепенно отдадут луко-
вицам накопленные вещества.

Выбранный лук с необре-
занными корешками на 4-5 су-
ток укладывают на грядку для
просушки на солнце, затем
под навес, где выдерживают в
течение двух недель. За это
время луковицы дозревают
благодаря оттоку питательных
элементов из листьев.

В сырую погоду луковицы
раскладывают под навесом в

один слой (можно использо-
вать для этого пустые парни-
ки). Их периодически перево-
рачивают, чтобы избежать
распространения болезней.

После просушки лук-репку
и чеснок обрезают соответст-
венно на расстоянии 3-4 и 4-5
см от плечиков. Чтобы лукови-
цы хорошо лежали зимой, на
них должно быть не менее
трех плотных чешуек.

Луковицы, убранные в
дождливую погоду, зимой час-
то поражаются шейковой гни-
лью. Поэтому после просушки
перед закладкой на хранение
их прогревают при температу-
ре 43oС в течение 8 часов.

ПОД ВЕДРОМ СПОКОЙНЕЕ

ВРЕМЯ КОПАТЬ
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МОЖНО ЛИ
УЛУЧШИТЬ СОН?

С улыбкой, в прекрасном настроении,
бодрыми и энергичными - такими мы хотим
просыпаться каждое утро! Но почему для
многих чувствовать себя с утра отдохнув-
шим остается несбыточной мечтой? Поче-
му быстро заснуть стало огромной проб-
лемой человечества?


